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Invita a toda la familia a participar. Anote cuántas porciones de frutas y vegetales comes cada día.
Cuando todos hayan comido 5 al Día, celébrenlo con una actividad divertida, como una excursión
al zoológico, un paseo en el parque o un juego recreativo. ¡Es muy divertido salir y jugar!
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Cua-ntos puntos saque-?
1-2 Porciones: 
¡Echale ganas! Come másfrutas y vegetales.

3-4 Porciones: 
Muy bien. Necesitas 
una o dos porciones más.

5-9 Porciones: 
¡Eres un campeón! 
¡Sígale! Ayuda a tus 
amigos a comer 5 al Día.
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EN LOS ESPACIOS A LA DERECHA.

ESCRIBE NOMBRES O INICIALES

EN EL DESAYUNO

EN EL ALMUERZO

COMO BOCADILLO

EN LA CENA

TOTAL
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 Que es
una porcion
de fruta
o vegetal?

D
esay

un
o En

erg
e -tico

Alm
uerzo

para 
Cam

peones

Las frutas y vegetales ayudan a los niños a crecer, desarrollarse, sacar buenas calificaciones y hacer deportes. Todos en su fam
ilia deben com

er suficientes porciones de panes

integrales, frutas y vegetales y alim
entos bajos en grasas saturadas y colesterol. U

na alim
entación saludable ayuda a los adultos a reducir las probabilidades de desarrollar

problem
as serios de salud, com

o el cáncer, enferm
edades del corazón o diabetes. ¡A

yude a que sus hijos com
iencen bien - ¡enséñeles a com

er 5
 al D

ía!
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e
o
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P
o
d
e
ro

s
o
s

A
gregue a los platillos de

fideos o arroz, una m
ezcla

de vegetales congeladas o
pim

entones verdes
picados durante los
últim

os 5
 a 1

0
 m

inutos
de cocinar. A

gregue
vegetales finam

ente
picados o rayados a la
salsa para los fideos.
Tam

b
ién puede hacer

puré los vegetales e
incorpórelos con la salsa
en la licuadora.
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 d
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e
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an
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as y có
rtelas

en
 tro

zo
s. R

o
cíelas co

n
ag

u
a. C

u
ézalas en

 el
h
o
rn

o
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icro
o
n
d
as h

asta
q
u
e estén

 su
aves. A

g
reg

a
azú

car, can
ela m

o
lid

a y
vain

illa al g
u
sto

. 
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 d
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L
ave y pele las papas y

corte en tiras largas.
C
oloque las tiras de papa

en una charola de teflón o
en un recipiente para
cocinar al horno y
rocíelas con una ligera
capa de aceite en aerosol.
R
ocíe con sal de ajo o

sazonador estilo italiano.
H

ornee las papas hasta
que estén suaves. L

uego,
cam

b
ie el horno de

hornear a asar y dore las
papas durante los últim

os
m

inutos de cocinar.
¡Tenga cuidado de no
quem

arlas!

Cenas Saludables

L
leve a lo

s n
iñ

o
s al

su
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o
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y d
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e ello
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b
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en

 a p
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arar 
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d
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u
e a ello

s 
les g

u
sta.

•
•

Ten
g
a en

 la casa y 
en

 su
s lo

n
ch

eras fru
tas 

y veg
etales listo

s 
p
ara co

m
er.

A
yude a sus hijos a encontrar

las frutas y vegetales 
en los m

enús de la escuela,
restaurantes y restaurantes 
de com

ida rápida.

•
•

•
P

reg
u
n
te a lo

s n
iñ

o
s

cu
ales so

n
 su

s fru
tas y

veg
etales favo

rito
s p

ara 
el d

esayu
n
o
, b

o
cad

illo
s,

alm
u
erzo

 y cen
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 d
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r b
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 d
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E
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acer su

b
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, y ¡está listo
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m
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u
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E
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n
 tazó

n
, p

ele y m
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u
q
u
e u

n
ag

u
acate. A

g
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u
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n
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o
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 d
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g
o

d
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ó
n
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 p
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o
.
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u
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u
eñ

o
s
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m
ezcla d

el ag
u
acate. C

o
m
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g
u
acam

o
le co

n
 ejo

tes, ram
ito

s 
d
e b

ró
co

li, ram
ito

s d
e 

co
liflo

r y varitas d
e 

jícam
a. S

i d
esea llevarlo

 
en
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n
ch
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em

p
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u
e el g

u
acam

o
le 
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etales en
 

recip
ien

tes sep
arad

o
s.

1
fruta o vegetal de tam

año m
ediano

1/
2

taza de frutas o vegetales frescos, 
congelados o enlatados*

1
taza de hojas verdes para ensalada

3/ 4
taza (6 onzas) de 100%

 jugo de 
fruta o vegetal 

1/ 4
taza de fruta seca

*fruta enlatada 
en 100%

 jugo de fruta
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b
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 d
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 d
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 d
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e

fru
tas frescas fin
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en

te

p
icad

as. V
ierta la m

ezcla

en
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s d
e p

ap
el y

cú
b
ralo

s co
n
 p

ap
el

alu
m

in
io

. In
serte p

alito
s

d
e m

ad
era o

 cu
ch

aras d
e

p
lástico

 en
 cad

a vaso
 y

co
n
g
élelo

s. C
u
an

d
o
 estén

co
m

p
letam

en
te

co
n
g
elad

o
s, q

u
ite el

p
ap

el y, ¡d
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telo
s!
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 p
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tro
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g
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u
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g
o
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ó
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 d
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ó
n
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n
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o
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o
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 p
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C
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P
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u
e ch
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acan

o
s,
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elas, d

átiles, p
asas y

o
tras fru

tas secas y

m
ézclelas co

n
 alm

en
d
ras

reb
an

ad
as y g

ran
o
la b

aja

en
 g

rasa. C
ó
m

alo
s a

p
u
ñ
ad

o
s. U

n
 excelen

te

b
o
cad

illo
 p

ara

cam
in

atas.
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g
e
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s
 c

o
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C
h
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 L
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ó
n

C
o
rte p

ep
in

o
, jícam

a o

su
s veg

etales favo
rito

s

en
 p

ed
acito

s. R
o
cíe co

n

ju
g
o
 d

e lim
ó
n
 fresco

 y

co
n
 ch

ile en
 p

o
lvo

 y sal.
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